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Zrobiona na ciescie graham, z petnoziarniste] maki, podawana z prawdziwym serem
mozzarella oraz z sosami na bazie naturalnych sktadnikéw. Skosztuj tej pizzy fit.

— Receptura ciasta graham powstawata metoda prob i btedow. Tajemnica tkwi

w mace. Tworzac ja, myslelismy o tych, ktorzy z roznych wzgledow odmawiajg sobie
zjedzenia pizzy z biatej maki. Nasza pizze moga zjes¢ bez obaw — wyjasnia tukasz Misior,

wiasciciel pizzerii Vicolo.
Ciasto graham

Zrobione z maki petnoziarnistej. Zawiera wiecej bfon-
nika, substancji bioaktywnych, witamin i mineratéw i nie
wywotuje gwattownych wzrostéw i spadkéw poziomu
cukru we krwi. Graham jest gtownie zroédtem weglowo-
danéw, ktore sa waznym elementem diety. Produkty
pefnoziarniste wspomagajq dziatanie uktadu pokarmo-
wego, redukuja ryzyko nadwagi oraz s3 pomocne
w profilaktyce choréb serca i cukrzycy.

Sos pomidorowy

Pomidory to Zrodto witamin i sub-
stancji odzywczych, sq bogate w beta
karoten (prowitamina A), witaminy:
C, K E, B, B,, kwas foliowy i bioty-
ne. Ze sktadnikéw mineralnych
pomidory najbogatsze sa w potas,
magnez, miedZ i mangan, ale
przede wszystkim — w likopen,
ktory jest najsilniejszym antyutle-
niaczem z grupy karotenoidow.

Orzechy wioskie
Daja duzo energii, pochodzacej przede

wszystkich ze zdrowych form ttuszczéw (ome-
ga-3). W sktadnikach warto zwréci¢ uwage na
wysoka zawartos¢ manganu. Pod wzgledem witami-
nowym wyréznia je witamina E, foliany, tiamina oraz wita-
mina B,. Orzechy wioskie pomagaja w utrzymaniu zdrowe-
go poziomu masy ciafa, jak réwniez sg niezwykle sycace.
Dzieje sie tak dlatego, ze posiadajg duzq ilos¢ wysokiego
jakosciowo biatka oraz niski indeks glikemiczny.

VICOLO

PIZZA & CAFFE

VICOLO Pizza & Caffe znajduje sie
w Olsztynie, przy ul. Stawigudzkiej 7,

oraz w Biskupcu, przy ul. Mickiewicza 13.
olsztyn.vicolopizza.pl

w 100 g pizzy PERA
energia keal 273,2 =
ttuszcze 1,2
weglowodany | 33,7
btonnik 3,6
biatko 12,3
sol 0,9

Rukola

Pokrywa dzienne zapotrzebowanie na witamine K. Zawie-
ra tez witaminy A, C oraz foliany. W rukoli znajdziemy row-
niez witaminy z grupy B. Rukola to takze bogactwo cennych
mineratéw — szczegblnie duzo zawiera wapnia, magnezu,
potasu, zelaza i manganu. Poza tym to zaledwie 25 kcal, bo
zdecydowana wiekszos¢ skiadu rukoli to woda!

Ser mozzarella

Niezwykle bogaty w wapn. Moze i zawie-
ra duzo ttuszczu, ale wciaz stanowi jeden
z najlepszych wyboréw dla kazdego,
kto chce unikna¢ napadéw gtodu.
Nasyci Cie na wiele godzin, dzieki
czemu unikniesz pokusy podjadania

miedzy positkami.

Ser plesniowy Lazur
Jest nie tylko smacznym i wy-
kwintnym dodatkiem do positkow,
ale zawiera tez sktadniki takie jak:
fosfor, wapn, witamina A, witaminy
z grupy B, D, E, i K. W niezbyt duzych
ilosciach, gdyz zawiera sporg ilos¢ ttusz-
cz6bw nasyconych, moze stanowi¢ element
zhilansowanej prozdrowotnej diety.

Gruszka

Ze sktadnikow mineralnych najwiecej zawiera pota-
su, ale takze bogata jest w fosfor, waph, magnez, sod,
miedz, zelazo, a takze bor i jod. Ma tez kwasy owocowe
(kwas jabtkowy, kwas cytrynowy), weglowodany, olejki
eteryczne, btonnik i pektyny. Gruszki zawierajq takze wi-
taminy: A, B, B ,B_, CiPP.
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Zamow telefonicznie:

666 888 407
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ez zdrowia ani rusz, dlatego dobre
zdrowie to najlepsza inwestycja
wprzyszlo§¢. Jak onie zadbaé? Naj-
lepiej zacza¢ od swoich nawykow
zywieniowych. Wymoéwki: ,Nie
mam czasu na dietg”, ,Zdrowe odzywianie
jest kosztowne”, ,Moja waga itak nie spada”
- brzmig znajomo? Méwimy im zdecydowa-
nie do$¢! Wszystko mozna przezwyciezyc.

/akreceni Tit

Nie wiesz jak? Podpowiedza ci nasi eksper-
ci. O tym jak przygotowac smaczne i zdrowe
dania do pracy dowiecie sie czytajac tekst
na str. 6. Czy rezygnacja z migsa moze wply-
na¢ na nasze zdrowie? OdpowiedZ na str. 4.
Karnawal trwa, wiec warto zaskoczy¢ gosci
fitowymi przekaskami. Z pewnoScia sie przy-
dadza nasze propozycje ze str. 10. Sadzicie,
ze w Olsztynie nie ma miejsc dla aktywnych?
Mylicie sie! Wskazowki znajdziecie wnaszym
magazynie, ale takze na naszej stronie fitnie-
fat.pl czy na profilu na FB. Wiadomo, ze zdro-
we nawyki najlepiej wdrazaé od najmlodszych
lat. Moze wasz maluch pokocha CrossFit (str.
12)? Dolaczcie do naszego grona aktywnie za-
kreconych, bo nic nie laczy tak skuteczne jak
wspélna pasja. Szukamy osdb, ktore swoja po-
stawa, zmotywuja innych do zmian - po me-
tamorfozach, aktywnych, z pasja do zdrowego
gotowania. Z checia opiszemy ich historie.
Piszcie do nas!

Na koniec dziekujemy Wam za miniony rok.
To byt czas wielu wyzwan, ciekawych przed-
siewzie¢. Mamy nadzieje, ze zaraziliémy Was
cho¢ troszke zdrowym stylem zycia podczas
naszych wydarzen - aktywnej majowki, akeji
,ObudZ borsuka”, ,Pozegnania wakacji z Fit
nie Fat” czy tez Kongresu Przyszlosci, na kto-
ry zaprosiliSmy znanych ekspertow z Polski —
Natalie Gacka-Dressler, Jacka Bilczynkiego
czy Sebastiana Goszcza. Dzigkujemy tez za
cieple przyjecie kazdego numeru naszego ma-
gazynu. Nie spoczywamy na laurach. Kolejne
wyzwania przed nami. BadZcie na biezaco ob-
serwujac nasze media spolecznosciowe. Szy-
kujcie sie na spora dawke motywacji!

Monika Nowakowska
Redaktor naczelna ,Fit nie Fat”

Kalendarz twardziell

Mozna walczy¢ o zwyciestwo, kolejny medal i podium,
ale mozna takze walczy¢ o zycie. Znani sportowcy

w niezwyktym kalendarzu pokazuja, ze ich

i podopiecznych Fundagji , Przysztos¢ dla Dzieci* taczy
jedno: walka. Kalendarze sa juz do nabycial!

Jak je zamowic? Szczegoty na stronie internetowej
przyszloscdladzieci.org.

fité

WYDAWCA OLSZTYN SP. 7 0.0.

ul. Tracka 5,10-364 Olsztyn tel. 502 499 524 foto: Fotolia.com, Grzegorz Czykwin
tel. 895397735 Dziennikarze: Agnieszka Porowska Beata Szymanska, archiwum
Prezes Jarostaw Tokarczyk E-mail: kontakt @fitniefat.pl prywatne

Fot. oktadka: Marcin Zalech

Redakcja nie odpowiada za tres¢ i zdjecia w reklamach.

Zajrzyj na FitnieFat.pl | [ Facebook.com/FitnieFat
WP Twitter — Twitter.com/FitnieFat | [&] Instagram — Instagram.com/fit_nie_fat

Redaktor naczelna: Monika Nowakowska,

Projekt graficzny: Jakub Cyrana

Reklama: 895397735
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Bez miesa da sie zy¢
Positek do pracy

BIO nie takie straszne

Catering pod drzwi

Smaczny karnawat

Cross dla malucha
Wicemistrzyni z Olsztyna

Aktywnie z OSiR-em

By¢ morsem

Mity o pole dance

Bez kolagenu ani rusz
Masazysta

a fizjoterapeuta

Trener radzi

Modnie w fitness klubie
EMS - szybko
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wszystkim wszelkie warzy-
wa straczkowe sg bardzo dobrym zrédiem
" roslinnego bialka. OczywiScie, warzywa

ro lizyny itryptofanu, natomiast polaczenie
ich ze zbozami jest 1(10 rym rozwigzaniem.

. A5

: _,ﬁbd;ﬁ(ov;fo stray
Ezglogodanéw 0
=

- straczkowe maja malo metioniny, ale spo-

\ "; i
‘indeksie glikemicz-
przekracza 50.

“nym, ktory zwyk

-
nas zdrowe?

duzej mierze zalezy
oksyc orzyswajalno$é 1 wplyw
na nasz uklad pokarmowy. Namaczanie,
fermentacja i kielkowanie to tradycyjne

AWl straczkow
niebezpieczny wplyw sub-
zywezych. Nigdy nie nalezy
ac ro$lin straczkowych na ma-

lym ogniu, np..*}pic:' 1523 by¢ goto-
wane przez kilkana$cie minut w tradycyjny
sposéb lub kilkadziesiat w szybkowarze.
Przed ugotowaniem powinny by¢ namoczo-

ne wwodzie zkwa$nym odczynem przez co
najmniej 12 godzin - dodaje dietetyczka.
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PALUSZKI Z SOCZEWICY

(przepis na 2 porcje)

1/2 szKklanki czerwonej soczewicy, 1/2 szklan-
ki sezamu, 3 zabki czosnku, 1 lyzeczka kminu
rzymskiego, 1/2 lyzeczki tymianku, 1/2 lyzecz-
ki soli himalajskiej, szczypta pieprzu, masto
klarowane do wysmarowania formy

Przygotowanie: Soczewice zalej goraca woda
i mocz przez minimum 2 godziny. Odcedz
izmiksuj w blenderze z1/2 szklanki wody na
jednolita mase. Przel6z do garnka, wymieszaj
i du$, az masa zacznie odchodzi¢ od $cianek.
Dodaj sezam, wyci$nigte zabki czosnku, kmin
rzymski, tymianek, sol i pieprz.
Caloéc przeloz do plaskie-
g0  nasmarowanego
mastem klarowanym
pojemnika.  Rozloz
centymetrowa
warstwe masy
i czekaj az
wystygnie.

zformy pokrdj na 1 cm paski. Mozna zjadaé ta-
kie albo upiec je chwile wpiekarniku. Polecam
zjes¢ zkapusta kiszona zoliwa zoliwek.

SZPINAK Z CIECIERZYCA

(przepis na 2 porcje)

300 g mrozonego szpinaku w lisciach lub
$wiezego, 1 szklanka ugotowanej ciecierzycy,
400 g jogurtu koziego lub owczego lub do-
brej $mietany, 3 lyzki masta klarowanego, ty-
zeczka nasion kopru wloskiego, lyzka kminu
rzymskiego, lyzeczka pieprzu cayenne, lyzecz-
ka kurkumy, dwie szczypty cynamonu, dwie
szczypty galki muszkatotowej, sok z malej cy-
tryny, so6l ipieprz do smaku.

Przygotowanie: Na rozgrzane masto kla-
rowane wrzu¢ nasiona kopru wio-
skiego i poczekaj az zbrazowie-
ja. Dodaj kmin rzymski, jak
zacznie strzelaé¢ dodaj pieprz
ikurkume. Nastepnie dodaj

szpinak, ciecierzyce i dus. Gdy szpinak bedzie
miekki, zdejmij zgazu i dodaj jogurt, a nastep-
nie sok zcytryny idopraw sola i pieprzem.

PASTA Z BAKEAZANA | TAHINY

(przepis na 2 porcje)

2 baklazany, 4 lyzki tahiny [pasta sezamo-
wa], peczek koperku, zabek czosnku, sok z cy-
tryny, lyzeczka uprazonego na suchej patelni
kminu rzymskiego, 5 lyzek oliwy z oliwek, s6l
ipieprz do smaku

Przygotowanie: Baklazany naktuj wykalacz-
ka i wstaw do piekarnika nagrzanego na 20
stopni iupiecz przez okoto 30 minut z termo-
obiegiem do migkkoéci. Wyjmij z piekarnika
i przy uzyciu lyzki oddziel miekki miazsz od
skorki. Upieczonego baklazana bez skorki
zmiel wblenderze z tahina, koperkiem, czosn-
kiem, 1 lyzka oliwy, solg i pieprzem do smaku.
Caloé¢ przetdz do miski ipolej oliwa.

KREM Z DYNI Z CZEKOLADA

(porcja to miska 400 ml)

700 g dynia, 3 szklanki bulionu warzywnego,
kawalek - wielkoSci keiuka imbiru, 15 cebu-
li, zabek czosnku, lyzka masla klarowanego,
szczypta pieprzu cayenne, szczypta kurkumy




i cynamonu, 5 lyzeczki
bazylii, 1 lyzeczki slodkiej
papryki, szczypta pieprzu isoli hi-

malajskiej, 6 kostek gorzkiej czekolady [mi-
nimum 70% kakao zmiazgg kakaowa], 1 tyzka
czarnego sezamu, 1 lyzeczka ksylitolu

Przygotowanie: Pokr6j w drobna kostke ce-
bule, czosnek wyciSnij przez praske, a imbir
zetrzyj na tarce. Wszystko poddu$ na patelni
na masle klarowanym. Nastepnie obierz i po-
krdj dynie, dorzué na patelnie. Po 5 minutach
dolej bulion, przyprawy oraz ksylitol. Gotuj, az
dynia zmieknie. Wszystkie skladniki zblenduj
- wzaleznoéci od tego jaka konsystencje cheesz
uzyskaé, dolej lub odlej wode. Na koniec star-
kuj czekolade. Na koniec wsyp sezam.

SALATKA Z FASOLKI
SZPARAGOWEJ Z IMBIREM

(przepis na 2 porcje)

Kawalek klacza $wiezego imbiru o dlugo-
Sci 1 cm, starty na tarce o drobnych oczkach,
1 lyzeczka mielonych nasion kozieradki, 500
g zielonej fasolki szparagowej, 2 lyzki drob-

no posiekanej $wiezej miety, 2 lyzki
drobno posiekanego §wiezego szczypiorku, 2
lyzki oliwy zoliwek.

Przygotowanie: Obetnij konice straczkéow
fasoli, a nastepnie pokrdj je ukoénie na 2-3
kawalki. Do garnka wlej okolo 0,5 litra
wody, dodaj imbir i kozieradke. Go-
tuj przez 2-3 minuty. Do garnka
wsyp pokrojong fasolke szpara-
gowa, miete i szczypiorek, za-
mieszaj. Gotuj, az fasolka bedzie
miekka, ale nadal powinna by¢
do$¢ jedrna, nie moze by¢ roz-
gotowana. Odcedz na sicie i gdy
ostygnie wl6z do lodéwki. Przed
podaniem skrop oliwa.

DUSZONA FASOLA
Z GRUSZKAMI

(przepis na 4 porcje)

250 g fasoli ja$, 4 gruszki, 2 Srednie pory, 2

lyzki oliwy, 3 lyzki soku z cytryny, przyprawy:
cynamon, gozdziki ibialy pieprz

Przygotowanie: Namocz na noc fasole jas,
ugotuj do miekkosci. Pory umyj i pokréj wpla-
sterki. Rozgrzej oliwe na patelni i lekko pod-
du$ pory. Dodaj pot szklanki wody, pokrojone
wplastry gruszki, gozdziki. Przykryj pokrywka,
idus$ okolo 5 minut. Dodaj fasole, sok zcytryny
ireszte przypraw. Dokladnie wymieszaj.

SERNIK Z TOFU

(przepis na 4 porcje)

600 g tofu, szklanka ugotowanej kaszy ja-
glanej, 2 banany, 3 lyzki maki ziemniaczanej,
2 lyzki oleju kokosowego, p6l szklanki niesiar-
kowanych rodzynek, pol szklanki orzechow

Przygotowanie: Przez maszyn-

ke przepué¢ tofu z bananami. Dodaj kasze

i pozostale skladniki, dokladnie wymieszaj.
Przel6z mase do posmarowanej olejem formy
ipiecz 20-30 minut w dobrze nagrzanym pie-
karniku.

PROSTA PASTA
Z SOCZEWICY

150 g soczewica zielona, 1 cebula, maslo kla-
rowane do podsmazenia, s6l, pieprz, galka,
kurkuma iinne dowolne przyprawy do smaku.

Przygotowanie: Soczewice zalej woda (3:1)
igotuj, az sie rozgotuje iwchlonie wode (okoto
30 minut). Na niewielkiej iloSci oleju poddu$
pokrojong cebule. Do ugotowanej soczewicy
dodaj cebule, sol, pieprz i ulubione przyprawy.
Wymieszaj lub blenduj. Polecam zje$¢ z ogor-
kami kiszonymi lub krojona Swieza papryka.
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Satatka z mango, mozzarellg
i szynkg dojrzewajacq

Sktadniki:

® Mango -100 g

® Mozzarella - 60 g

® Szynka szwarcwaldzka (lub inna dojrzewa-
jaca)-30¢g

® Miod pszezeli- 5 g

® Oliwa zoliwek - 5 g

® Chleb zytni pelnoziarnisty - 50 g

® Rukola (lub inna salata), sok z cytryny, ba-
zylia

Sposob przygotowania:

Mango umy¢, obrac ze skorki ipokroi¢ na cienkie
plasterki. Na talerzu ulozyé¢ rukole, plastry moz-
zarelli, mango oraz szynke porwana na mniejsze
kawalki. Z miodu, oliwy, soku z cytryny, bazylii,
odrobiny soli i pieprzu przygotowac sos oraz po-
laé¢ nim salatke. Podawaé zpieczywem.

@l e—

Satatka z krewetkami i warzy-
wami w miodowym dressingu

Sktadniki:
® Krewetki - 100 g
® Pomidorki koktajlowe - 100 g
®8 Ogorek -100 g
® Midd pszezeli - pot tyzeczki
® Olej rzepakowy - 5 g

- Sporg czes¢ dnia spedzamy w pracy i to wtasnie tam powinnismy zjadac

2-3 positki. Czy mozna wymysli¢ co$, co bedzie zaréwno fit, jak i mato

AR lematyczne do zjedzenia podczas przerwy w pracy? Na co mozna zamienic
~«" " sstandardowe kanapki z szynka i serem? Oto moje propozycje. Z pewnoscia

kazdy znajdzie cos$ dla siebie pysznego i zdrowego — przekonuje

® Chleb zytni pelnoziarnisty - 50 g

® Musztarda - pél tyzeczki

s Rukola (lub inna salata),

® Czosnek - 1/2 zabka

® Sok zcytryny (1 tyzka), ziola prowansalskie

Sposob przygotowania:

Krewetki ugotowac¢ lub usmazyé na patelni
beztluszczowej. Gotowe ulozy¢ na rukoli, do-
dajac pokrojone pomidorki i ogérki. Salatke
skropi¢ dressingiem przygotowanym z oleju,
miodu, musztardy, przeci$nietego przez praske
czosnku isoku zeytryny. Posypaé §wiezo mielo-
nym pieprzem iziolami. Podawaé zpieczywem.

O —

Satatka z pieczonym burakiem,
fetg i stonecznikiem

Sktadniki:
® Burak-150 g
® Ser Feta 12% tluszczu - 70 g
® Olej rzepakowy - 5 g
® Slonecznik, nasiona -5 g
® Chleb zytni pelnoziarnisty - 50 g
® Bazylia, oregano

Sposob przygotowania:

Buraki umy¢, obra¢ ze skorki, pokroi¢ na malg
kostke, przelozy¢ do naczynia zaroodpornego.
Olej wymiesza¢ zmala szczypta soli i pieprzu, po-
la¢ buraki. Piec przez 30 minut w150-180 stop-
niach. Fete pokroi¢ wkostke. Wszystkie przygo-
towane skladniki wymieszac ze soba, doprawic¢
odrobina soli, pieprzem, bazylia i oregano. Poda-
wa¢ na cieplo lub na zimno razem z pieczywem.

Aleksandra Pasich, dietetyczka.

Satatka ryzowa
z fososiem

Sktadniki:
® },0s0$ wedzony - 50 g
® Ryz brazowy - 50 g
® Oliwki zielone marynowane - 30 g
® Ogorek kiszony - 100 g
®Cebula-30g
® Jogurt naturalny - 50 g
® Koperek, sok zcytryny

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowaé wlekko osolonej wodzie. Cebu-
le pokroi¢ w pidrka, ogorka w kostke, a oliw-
ki w krazki. Lososia podzieli¢ na kawalki,
koperek posiekac. Z jogurtu, soku z cytryny,
pieprzu przygotowaé sos. Wystudzony ryz wy-
mieszaé ze skladnikami i sosem. Na wierzchu
posypac koperkiem.

@l e—

Satatka ananasowa
zZ kurczakiem

Sktadniki:
® Migso zpiersi kurczaka bez skory - 50 g
® Ananas-100 g
® Kukurydza konserwowa - 35 g
® Ser 760ty - 30 g
® Seler konserwowy - 65 g
® Jogurt naturalny - 50 g
® Bulka grahamka - 50 g

IR Ol F TN
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Sposob przygotowania:
Mieso ugotowaé w lekko os
nasa iser pokroi¢ wkostk
odsaczyé zzalewy. Przest
w kostke, wszystkie skl
gurtem. Przyprawi¢ od
oraz podawac zpieczywe

——— i —

Placuszki z jabtkiem,
stonecznikiem i cynamonem

Sktadniki:
® Jaja kurze cale - 1 szt.
® Platki owsiane - 40 g
® Jabtko - 150 g
® Stonecznik, nasiona-5 g
® Olej rzepakowy - 5 g
® Cynamon

Sposob przygotowania:

Jajko rozbi¢, wymiesza¢ z platkami, stoneczni-
kiem, startym jablkiem icynamonem. Smazyé¢
na oleju zobu stron.

ba o

Kokosowe pancakes
z bananem

Sktadniki:
® Jaja kurze cale - 1 szt.
® Maka kokosowa - 30 g
® Platki owsiane - 20 g
® Mleko 1,5 % tluszczu - 100 g
®Banan-150 g
® Olej rzepakowy - 5 g
8 15 lyzeczki proszku do pieczenia

Sposob przygotowania:

Wszystkie skladniki oprocz banana zmikso-
waé. Nastepnie drobno pokrojonego banana
wmiesza¢ delikatnie do masy. Placki smazyc
zdwoch stron na patelni, na malym ogniu.

— —, @ —
Tortilla z fetg i warzywami

Sktadniki:
® Tortilla pelnoziarnista - 1 szt.
® Ser Feta 12% tluszczu-40 g
® Pomidor - 100 g
8 Kukurydza konserwowa - 60 g
® Oliwki czarne marynowane - 15 g
® Jogurt naturalny - 30 g
® Przecier pomidorowy - 10 g
® Salata, ziola prowansalskie

Sposob przygotowania:

Warzywa i fete pokroi¢. Tortille posmarowaé
jogurtem wymieszanym z przecierem. Nastep-
nie na $rodku ulozyé¢ liscie salaty, warzywa
ifete. Jesli wszystkie skladniki nie zmieszcza
sie do tortilli, zje$¢ je osobno. Calo$é¢ posypac
ziotlami izwinaé wrulon.

e r@—

Tortilla z poledwicq, warzywami
i sosem czosnkowym

Sktadniki:
® Tortilla pelnoziarnista - 1 szt.
® Poledwica zpiersi kurczaka - 40 g
® Pomidor - 100 g
® Ogorek kiszony - 100 g
® Jogurt naturalny - 50 g
® Salata, zabek czosnku

Sposob przygotowania:

Salate porwaé, pomidora, ogorka i poledwi-
ce pokroi¢c w kostke. Jogurt wymieszaé¢ ze
zmiazdzonym zabkiem czosnku, odrobing soli
i pieprzem. Tortille delikatnie zwilzy¢ i pod-
grza¢ na patelni teflonowej. Nastepnie posma-
rowaé ja sosem, na $rodku ulozyé warzywa
ipoledwice, zwinag.
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Serek wiejski z warzywami
i pestkami dyni

Sktadniki:
® Serek wiejski lekki - 150 g
® Ogorek - 100 g
® Papryka zolta - 100 g
® Dynia, pestki - 10 g
® Chleb zytni pelnoziarnisty - 50 g
® Szczypiorek

Sposob przygotowania:

Warzywa pokroi¢ w kostke i wymieszaé z ser-
kiem. Caloé¢ posypac pestkami dyni i posieka-
nym szczypiorkiem. Zje$¢ z pieczywem.

Kanapki z lekkg pasta
jajeczng i warzywami

Sktadniki:
® Chleb zytni pelnoziarnisty - 70 g
® Jaja kurze cale - 1 szt.
® Serek twarozkowy chudy - 60 g
® Jogurt naturalny - 20 g
® Rzodkiewka - 50 g
® Pomidor - 100 g
® Papryka-50 g
® Papryka stodka, chilli, koperek, szczypiorek

Sposob przygotowania:

Jajko ugotowac na twardo, nastepnie zmikso-
wa¢ zserkiem, jogurtem, rzodkiewka, pomido-
rem iprzyprawami. Paste podawac na pieczy-
wie ze szczypiorkiem ipapryka.
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Jabtkowe ptatki
W Cynamonowym jogurcie

Sktadniki:
® Jogurt naturalny - 200 g
® Jabtko - 150 g
® Orzechy wloskie - 10 g
® Platki jaglane - 40 g
® Cynamon

Sposob przygotowania:

Jablko pokroi¢ w kostke, a orzechy posiekaé,
nastepnie wymiesza¢ z jogurtem, platkami
icynamonem.



esteSmy $wiadomi tego, ze nie

kazdego sta¢ na kupno zywno-

Sci organicznej. Chociaz na-

lezaloby to uja¢ inaczej — nie

kazdy jest $wiadomy, ze go
sta¢, pod warunkiem, ze wprowadzi
odpowiednie rozwiazania. Oto kilka
sztuczek, ktore my stosujemy zwiel-
kim powodzeniem - zapowiadajg
autorzy bloga Ze zdrowiem mi do
smaku.

Ustal priorytety

W pierwszej kolejnoéci nalezy
zwroci¢ uwage na produkty pocho-
dzenia zwierzecego (migso, thuszeze
zwierzece, jajka, mleko i produkty
mleczne). To wlasnie w ich przy-
padku réznica organiczne-kon-
wencjonalne jest najwieksza. Mieso
z konwencjonalnej hodowli zawiera
pozostaloéci antybiotykéw, hormo-
ny wzrostu, konserwanty itp. To
wszystko jest przyczyna niestabilno-
$ci ukladu odpornosciowego i hor-
monalnego, apo$rednio - powodem
wigkszoSci dzisiejszych chorob.

Wymien na organiczne najpierw
te produkty, ktorych spozywasz naj-
wiecej.

Zwrdé uwage na te warzywa iowo-
ce, w ktorych pozostaja najwiek-
sze iloSci pestycydéw. W 2017 roku
EWG wskazuje liste produktow,
ktére zwieraja najwiecej pozosta-
losci toksycznych substancji: tru-
skawki, szpinak, nektarynki, jabl-
ka, brzoskwinie, seler, winogrona,
brzoskwinie, czere$nie, pomidory,
male okragle papryczki, ziemniaki.
Najmniej narazone na pozostaloéci
pestycydow sa: kukurydza, awoka-
do, ananas, kapusta, cebula, groszek
zielony, papaja, szparagi, mango,
baklazan, melon, kiwi, kalafior,
grapefruit. My osobiscie odradza-
my wszelkie produkty sprowadza-
ne (wiekszo$¢ listy), poniewaz zeby
mogly do nas dojechaé, musza by¢
zakonserwowane toksycznymi sub-
stancjami. Moze nie maja w sobie
pestycydow, ale chemie — na pewno.

Kupuj lokalnie i sezonowo

W sezonie produkty sa po pro-
stu tansze. Przykladowo, pomidory
w styezniu sa zaréwno drogie, jak
iniesmaczne. Warto zapisac sie row-
niez do kooperatywy spozywczej
(znajdziecie na pewno jaka$ w swo-
im mieécie). Taka inicjatywa polega

na zamawianiu warzyw iowocow od
lokalnych dostawcow. Produkty sa
dostarczane do domu, bad? trzeba je
odebra¢ w ustalonym punkcie. Wa-
rzywa i owoce sa zazwyczaj bardziej
Swieze niz te kupowane wmarketach.

Szukaj

Czasami produkty spelniajace
standard organicznych sa dostep-
ne w Twoim lokalnym warzywnia-
ku albo gdzies niedaleko Twojego
domu. Ich cena weale nie musi byé
wyzsza niz produktéw konwencjo-
nalnych.

Sprawdzaj pochodzenie

produktow

Moze sie okazaé, ze produkty ku-
powane przez Ciebie do tej pory
weale nie sg najgorsze. Pytaj po pro-
stu o pochodzenie, warunki uprawy
lub hodowli zwierzat.

Jedli chodzi o kasze,

ptatki, maki — rozejrzyj sie

za produktami na wage

Czasami sg one tansze niz te, ktore
kupujemy w opakowaniach, a przy
tym takie zakupy sa zgodne z idea

zero waste.

. ()
Joanna i Michat sg fanami zdrowego stylu zycia | prowadzg blog kulinarny,

Dzi$ na podstawie wtasnych doSwiadczen podpowiadajg, jak jes¢ organicznie
| nie zbankrutowac.

Ogranicz zachcianki

JeSli na jaki§ czas zrezygnujesz
z kalafiora, ale za to kupisz mar-
chewke iziemniaki ze sprawdzonego
zrodla, Twoje zdrowie nie ucierpi.
Wrecz przeciwnie. Czasami warto
zrezygnowac zjednej rzeczy, aby uzy-
skac jaka$ korzys¢.

Wyeliminuj produkty

przetworzone

Takie rozwigzanie jest dobre z kil-
ku powoddow. Po pierwsze, bedziesz
zdrowszy. Po drugie, ulzysz swojemu
portfelowi. Najdrozsze sa wla$nie
produkty przetworzone (slodycze,
gotowe dania, alkohol, oleje itp.).
Ponadto, réznica w cenie miedzy
organicznymi i konwencjonalnymi
jest wlaénie najwieksza wprzypadku
tych wyrob6w. Dlatego warto czasa-
mi kupi¢ organiczne mleko i same-
mu zrobi¢ jogurt, niz kupowac go
w sklepie. Wychodzi to duzo taniej
(najwyzej w tej samej cenie) i zdro-
wiej.

Ze zdrowiem
mi do smaku

zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog
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Dieta pudetkowa to juz nie moda, to codziennos¢ wielu ludzi.
Wygoda, oszczednosc¢ czasu, gwarancja odzywczych positkow.

0 zasadach funkcjonowania cateringu dietetycznego rozmawiamy
z Kamilem Chwesiukiem, wtascicielem Fit King Catering.

— Nie kazdy z nas ma czas lub potrafi przy-
gotowac odpowiednio zbilansowane
positki, dostosowane do jego potrzeb
i stanu zdrowia. Z pomocg przychodza

cateringi dietetyczne.

— Tak. Rynek cateringow dietetycznych w Pol-
sce przechodzi obecnie niesamowity rozkwit,
pojawiaja sie nowe firmy, nowe trendy zywienio-
we oraz szeroka gama rdéznych wariantow diet
dostarczanych Klientom. Tzw. sieciowki powiek-
szaja swoj zasieg o kolejne miasta, pojawiaja sie
diety sokowe czy inne oparte o bardzo mocne
restrykcje autorstwa ludzi z branzy. Wychodzac
naprzeciw dynamice rozwoju rynku cateringéw
dietetycznych, firma Fit King Catering z nowym
rokiem stawia takze na nowsa, oferte oraz nowe
mozliwosci. Kazda zmiana wtym biznesie wyma-
ga nie lada przygotowania oraz uporania sie zlo-
gistyka, dlatego kazda nasza che¢ wprowadzenia
kolejnych punktéw do oferty iinnych rozwigzan
przyjaznych naszym Kklientom, dzielimy na 4 eta-
py. Pierwszy to rzetelne opracowanie nowego po-
myshu, drugi — wprowadzenie zmian wlogistyce
pracy w kuchni i dostaw, trzeci — testy nowych
rozwigzan, w koncu czwarty — wprowadzenie

e catering o

nowego pomyshu w zycie. Staramy sie nie ulegac
trendom izwracamy uwage przede wszystkim na
kompetentna wiedze naszych dietetykow, techno-
logow zywnosci oraz aktualne badania naukowe
wtej dziedzinie.

— Dlaczego warto przejs¢ na diete

pudetkowg?

— Jestem bylym wyczynowym sportowcem
idoskonale wiem, jak ogromne znaczenie wzyciu
kazdego znas odgrywa dieta. Regularne przyjmo-
wanie odpowiednio zbilansowanych pod katem
makro- imikro- skladnikéw positkoéw pozytywnie
wplywa na poziom naszych hormonéw, poprawia
funkcjonowanie metabolizmu, czyli jest zdecydo-
wanie lepszym pomyslem niz jedzenie z doskoku
czy glodéwka. Do tego réznorodnoéé diet pozwala
na wybranie takiej, ktora bedzie idealnie dosto-
sowana do naszych potrzeb. Przykladem znaszej
oferty moze by¢ opcja kaloryczna 900 keal. Jest
to tzw. zestaw lunchowy skladajacy sie zdrugiego
$niadania, lunchu i podwieczorka, czyli $wietna
sprawa dla osob, ktoére chca jedynie zadbac o po-
sitki wérodku dnia, a$niadania ikolacje przygoto-
wuja sobie we wlasnych zakresie.

— Jak wyglada catering w praktyce?

— Zamoéwienia dokonujemy poprzez strone
internetowa. Wybieramy interesujacy nas rodzaj
diety oraz wariant kaloryczny, wskazujemy okres
obowiazywania diety, oplacamy igotowe. Jesli nie
jestesmy zdecydowani lub nie potrafimy dobrac
wlasciwej liczby kalorii, wowezas mozna poradzi¢

04 kontakt@fitking.pl @ kom: 795 300 391

dieta it°
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sie telefonicznie naszego dietetyka lub uméwic sie
na konsultacje dietetyczng. Po dokonanym zamé-
wieniu odpowiednio zapakowane pudelka moga
trafi¢ pod drzwi domu czy tez do miejsca pracy.

— Jakie macie plany na najblizszy czas?

— Juz wkrétce uruchamiamy nowa, strone, kt6-
ra wbardzo profesjonalny sposéb bedzie funkcjo-
nowac na zasadach sklepu internetowego. Klient
bedzie mogl utworzyé swoje prywatne konto
izmieni¢ adres dostaw, Sledzi¢ status swojego za-
moéwienia czy liczbe pozostalych oplaconych dni,
atakze za pomocg jednego klikniecia przedtuzyé
obecnie obowigzujaca diete. Pojawia, si¢ rowniez
kolejne, rzetelnie juz opracowane przez nas wa-
rianty diet: King Standard, King Gluten Free, King
Lactose Free, King Gluten & Lactose Free, King
Wege, King Wege + Fish — kazda wkaloryczno-
$ciach: 900, 1200, 1600, 2000, 2500 oraz 3000.
Kolejna nowoscia, ktora udostepnimy w ramach
sklepu, jest mozliwos¢ dobrania sobie do kazdego
zestawu dodatkowego produktu, ktérymi obec-
nie beda: drink kolagenowy, baton energetyczny
owarto$ci energetycznej 200 keal, szejk weglowo-
danowo-bialkowy o warto$ci energetycznej 200
keal (oba wlasnego wyrobu). Takie rozwigzanie
umozliwi klientowi np. podbicie dziennej podazy
kalorii o taka, iloé¢, jaka mu odpowiada, co spra-
wia, ze pula kalorii, jaka posiadamy wswojej ofer-
cie, znacznie si¢ powigksza. Chcemy takze posze-
rzy¢ nasze mozliwosci przygotowywania obecnie
juz istniejacej wofercie diety indywidualnej, czyli
przygotowanej pod konkretne wskazania lekarza
czy dietetyka lub po prostu preferencje klienta.
Rozwdj technologiczny to jedno, adrugie to smak,
wyglad oraz jakoé¢ naszych dan, na co stawiamy
na pierwszym miejscu. Zawsze stuchamy opinii
naszych klient6w i staramy sie wdraza¢ w zycie
ich uwagi, nie boimy sie krytyki, lecz traktujemy
ja jako cenne dla nas wskazowki. Jeste$my firma
lokalng oduzych aspiracjach, azadowolenie klien-
tOw stawiamy na pierwszym miejscu.

www.fitking.pl
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Paszteciki z pieczarkami

wylozona papierem do pieczenia forme.

Przekrajam walek tak, aby utworzyly sie

paszteciki. Odstawiam na 15-20 minut do

i wyro$niecia. Tak samo postepuje z 2 czeScia
TF ciasta.

S!dadmkl' =N 6. Przed wstawieniem do piekarnika paszteciki
 Ciasto na paszteciki: . . smaruje rozmieszanym jajkiem lub mlekiem.
®100 g masta mickkiego A\ ; Pieke wpiekarniku rozgrzanym do 180 stop-
® 650 g maki pszennej I ni przez 20-30 minut. Paszteciki z pieczarka-

® 200 ml mleka mi po upieczeniu rozdzielam ostatecznie na
® 3 jajka + 1 jajko do smarowania

porcje.
8 szczypta soli "
® 2 lyzeczki cukru g RES -Ahe
® 50 g drozdzy A
® kminek do posypania t Tarta bez laIEk
- " Sktadniki:
Nadzienie do pasztecikow: 4 ®1obrany batat
® 800 g pieczarek ® 1 czerwona papryka
. 3.’eebu1e ' ® 1 papryka zolta
#5601 . ® 1 cebula biala lub czerwona

s kilka lyzek oleju do smazenia
¢ nad, jesli unikacie tofu)

® 2 male cukinie zielone lub z6lte

® 2 moeno czubate szklanki maki zciecierzycy

(300 g)

® 600 ml wody

® 200 mleka roélinnego (lub zwierzecego)

® 1/2 szklanki startego sera

® 501

® czarny pieprz do smaku

Sposadb przygotowania:
1. Do miski robota kuchennego wrzucam ma-
sto, dodaje jajka, make, sol, cieple mleko,
drozdze icukier. Wyrabiam przez 3-4 minuty.
Ciasto bedzie sprezyste i delikatne. Przykry— t
wam je Sciereczka izostawiam do wyro$nie-
*  ciana 35 minut.

. W tym czasie rozgrzewam patelnie z olejem, I

wrzucam obrane ipokrojone wkostke cebule,
smaze je na zloto. Zdejmuje do miski. Wrzu-
cam nastepnie pokro_]one wialarki pieczarki.
Musza sie usmazy¢ na duzym ogniu. Lacze

Sposob przygotowania:
1. Make zciecierzycy (lub inng) przesiewam do '
miski, wsypuje 2 lyzeczki soli. Dodaje wode, -
wmisce zcebula, doprawiam sola ipieprzem | pardzo dokladnie mieszam i zostawiam na

do smaku. 1 noc, aby maka nasiakla.

. Wyroénicte ciasto dziele na dwie cze$ci. Roz- | 2. Rano rozgrzewam piekarnik. Kroje ulubione
watkowuje placek o wymiarach 30 em na 20 | warzywa na kawatki. Wkladam do nathusz-
cm i grubo$¢ %5 centymetra. Przekrawam na  czonej formy do pieczenia. Make z ciecierzy-
dwie czesci, tak aby powstaly prostokaty 30 © ¢y mieszam ze szklanka mleka, probuje. Jesli
cm na 10 cm. jest malo slona, to dodaje jeszcze soli.

4. Nakladam farsz na Srodek, zostawiajac po 2 3. Warzywa zalewam wymieszana maka z

cm od brzegow izwijam na ksztalt walka. woda, mlekiem iprzyprawami. Wstawiam do

5. Walek lekko splaszczam, przekladam na nagrzanego do 180 stopni piekarnika i pieke

do czasu, az masa sie zetnie. Wyjmuje i stu-

dze.

Ty B
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e kilka kawalkow tofu (opcja, mozna pomi-

Karnawat te czas hucznych zabaw. Wykorzystaj go dobrze

| siewyszale). Nle zapomnij, by dobrze i zdrowo przy tym zjesc.

— Oto kilka prostyeh przepisow, dzieki ktérym nie tylko
zaskoczycie gosci, ale spedzicie ten wyjgtkowy okres

bez wyrzutow sumienia 1 kilku dodatkowych kilogramaéw

— poleca Tomasz Chudzinski, dietetyk kliniczny.

PRZEKASKI NA CIEPtO:

Miodowe skrzydetka z kurczaka

Sktadniki:
® 800 g skrzydelek zkurczaka
® 2 lyzki miodu
® 1 lyzka musztardy
® 1 lyzka ketchupu
® 2 lyzeczki stodkiej papryki
® 1 lyzeczka ostrej papryki
® 56l i pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

1. Skrzydelka umy¢, osuszy¢ i podzieli¢c. Cale
skrzydelko trzeba przekroi¢ w 2 miejscach,
czyli na stawach. Odrzucié najcienszy kawa-

( tek. Dwa pozostale przelozyé do miski.
2

. Wymiesza¢ dokladnie miéd z musztarda,

ketchupem, obiema paprykami i kilkoma

szczyptami soli. Obtoczy¢ wmarynacie skrzy-
delka i pozostawi¢, na co najmniej 1 godzine
wlodowee albo na noe.

3. Skrzydelka razem z marynata przetozy¢ do

blachy do pieczenia. Wstawi¢ do piekarnika

rozgrzanego do 180 stopni na okolo 40 mi-
nut. W miedzyczasie skrzydetka nalezy od-
wroci¢ na drugg strone.

4. Podawa¢ zwarzywami lub samodzielnie.

——r@le—

Faszerowane i pieczone
baktazany

Sktadniki:

® 5 baklazan6w nieduzych izgrabnych

® 1 papryka czerwona

® 3 marchewki

® 2 cebule

® Ser mozzarella

® 15 szklanki kaszki kukurydzianej blyska-
wicznej

® 2 lyzki slodkiej papryki

® 1 lyzeczka ostrej papryki

-



®1/2 lyzeczki czosnku granulowanego

® 56]

® pieprz

8 olej do smazenia warzyw okolo 5 lyzek

Sposob przygotowania:

1. Baklazany myje, przekrajam na p6t i wyjmu-
je cze$¢ miazszu ze $rodka tak, zeby powstala
16dka. Miazsz przekladam do miski, sole obficie
iwykladam na sito. Zostawiam do odciekniecia.

2. Cebule obieram, kroje w kostke i podsmazam
na zloto na patelni z 1 lyzka oleju. Przekladam
do miski. Dokladnie tak samo postepuje obie-
rajac i smazac marchew i papryke. Warzywa
mieszam wmisce.

3. Posolone $rodki baklazana plucze pod biezaca,
woda, kroje na kawalki ipodsmazam na patelni.

4. W misce mieszam cebule, marchewki, papryki,
mozzarelle, miazsz baklazana zkilkoma szczyp-
tami soli, papryka wproszku, czosnkiem ikasz-
ka kukurydziana. Masa napelniam baklazany.
Ukladam je na blasze, podlewam 1 szklanka
wody ipieke okolo 30 minut wpiekarniku roz-
grzanym do 180 stopni. Sprawdzam widelcem,
czy baklazany sa miekkie.

SALATKI:

Peperonata

Sktadniki:
® 3 papryki zolte
® 3 papryki czerwone
® 3 duze cebule
® 4 pomidory
® 6 lyzek oliwy lub oleju
® 2 lyzKki octu winnego
® 4 zabki czosnku
® 56l ipieprz do smaku
s kilka kabanosow

Sposadb przygotowania:

1. Cebule obieram, kroje w plastry i podsma-
zam na 2 lyzkach oleju razem z posiekanymi
kabanosami.

2. Papryki czyszcze zgniazd nasiennych ikroje
w paseczki.

3. Czosnek obieram iprzepuszczam przez pra-
ske. Pomidory sparzam wrzatkiem, obieram
ze skorki ikroje na czastki.

4. W naczyniu zaroodpornym mieszam usma-
zong, cebule z czosnkiem, kabanosami, po-
midorami, paprykami, oliwka, sola iodrobi-
na pieprzu. Wstawiam do piekarnika i pieke
okolo 30 minut.

5. Po wyjeciu z piekarnika mieszam ponownie,

dodaje ocet idoprawiam do smaku sola ipie-

przem. Odstawiam na 3-4 minuty i podaje.
—— @<
Tabbouleh
— satatka z pomidorow,
ogorkow, ziét i kaszy bulgur

Sktadniki:
® 300 g kaszy bulgur
® 4 okazale pomidory
® 2 ogorki weze
® 2 $rednie cebule
® 1 peczek pietruszki
® 1 peczek koperku
® 2 cytryny
® 50 ml dobrej oliwy
® 2 lyzeczki soli
® 15 lyzeczki zmielonego kolorowego pieprzu

Sposob przygotowania:

1. Kasze przesypuje do garnka, zalewam wrza-
ca woda i odstawiam na 10 minut. Wody
musi by¢ tyle, aby przykryla kasze isiegnela
2 c¢cm ponad jej poziom.

2. Ogorki obieram ze skory, kroje wzdluz na
cztery czeSci i wycinam gniazdo nasienne.
Ogorki szatkuje wdrobna kostke.

3.Z pomidoréw wycinam gniazdo nasienne
ikroje wkostke wielkosci zblizonej do ogor-
kow.

4. Cebule drobno szatkuje, podobnie jak pie-
truszke ikoperek.

5. Mieszam w misce pomidory, ogorki, cebule,
ziola, kasze. Doprawiam sola, pieprzem, so-
kiem z cytryny ioliwa. Podaje w temperatu-
rze pokojowe;j.

Sernik mango

Sktadniki:

® 1200 ml thustego mleka kokosowego
(umnie 19%) po 400 ml kazdy lub 1200
ml jogurtu naturalnego krowiego, ewentu-
alnie sojowego

® 500 ml mango w sloiku/puszka przecieru
lub musu zmango - potrzebujemy okolo
800-850g. Mozna uzy¢ 500 g, ale bedzie
mniej intensywny wsmaku. Polecam
réwniez uzycie mango surowego, trzeba
kupié okolo 1200 g $wiezych owocow -
dojrzatych.

® 5 galaretek (kazda przeznaczona na 500
ml wody). Super sprawdza sie cytrynowa
bez dodatku cukru.

® slodzik - opcjonalnie A
® 1 sztuka mango do ozdoby $wieze lub
zpuszki

Sposob przygotowania:

1. W 500 ml wody rozpuszczam 4 galaretki.
Trzeba je przestudzié najlepiej do tempera-
tury pokojowej (te z karagenem musza by¢ =
goragce) Wlewam do miski miksera, dodaje
ciagle mieszajac 1 szklanke musu/przecieru
zmango imleko kokosowe. Miksuje do czasu
zupekie jednorodnej konsystencji. Dosla-
dzam wrazie potrzeby.

2. Forme o $rednicy 24 cm lekko natluszczam
iwylewam sernik zmango. Wstawiam do lo-
dowki. Gdy stezeje przygotowuje wierzchnia
warstwe.

3.W 250 ml wody rozpuszczam galaretke,

dodaje do niej 1 szklanke musu z mango

imiksuje. Przestudzony wylewam na sernik

z mango i znowu schladzam. Mango obie-

ram, kroje w plasterki i ukladam na wierz- = .

chu, fajnie wyglada i podkreca smak!

>~ Al
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Placek z jabtkami

Sktadniki:

® 2 szklanki maki kukurydzianej

® 3 szklanki maki pszennej

® 1 szklanka stewii lub innego slodzika

®1/2 szklanki mleka w proszku, moze by¢
zwierzece

® 3-4 lyzeczki proszku do pieczenia

® g7czypta soli

® sproszkowana lub §wieza laska wanilii

® 300 g mastalub margaryny bezmlecznej do
pieczenia (ja kupuje eko), mozna roéwniez
uzy¢ margaryny weganskiej

® 60 ml mleka roslinnego lub zwierzecego

® troszke ponad 2 kg jablek

® cynamon

Sposadb przygotowania:

1. Do miski przesiewam make kukurydziana,
pszenna, proszek do pieczenia oraz stodzik.
Mieszam dokladnie.

2. Do suchych skladnikéw dodaje maslo lub
margaryne oraz mleko. Miksuje przez
chwilke, zalezy mi tylko aby powstala taka
doé¢ miekka kruszonka.

3. Jablka obieram, przekrawam na cztery iwy-
cinam gniazdo nasienne. Kroje na plasterki.
Zostawiam. Nie mieszam, nie posypuje, za-
lezy mi, aby nie puscily soku!

4. Forme do pieczenia smaruje tluszczem iwy-
sypuje bulka tarts. Przekladam polowe kru-
szonki, lekko dociskam tak, aby rozeszla sie
rownomiernie. Przektadam jablka, posypuje
je cynamonem. Posypuje pozostala polowa
kruszonki.

5. Placek zjablkami wstawiam do piernika na-
grzanego do 180 stopni i pieke przez 45-55
minut.
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Twoja pociecha ma proble-
my z koordynacjg ruchowg?
Szukasz zajec dla swojego
dziecka? Mamy dla Ciebie
propozycje. Sport moze
okazac sie najlepszym le-
karstwem. Zapisz malucha
na te zajecia!

— Prowadze zajecia z gimnastyki ogdlno-
rozwojowej, akrobatyki dla dzieci. Ich glow-
nym celem jest harmonijny rozwdj fizyczny,
ktoéry lacze z dobra zabaws. Uczestnicy zajeé
rozwijaja swoja sprawnosc¢, gibkos¢, szybkose,
a takze sile i wytrzymalosé. Na zajeciach zaj-
mujemy si¢ nauka podstawowych elementow
gimnastycznych, takich jak stanie na rekach,
przerzuty bokiem, przewroty wprzod iwtyl. Sa
tez tory przeszkod iwyScigi. Wszystko po to, by
bylo aktywnie izu$miechem — moéwi Magda-
lena Przyborowska-Swiderska.

Na treningach dzieci ucza sie¢ opanowania
idyscypliny. Musza wykonywac polecenie tre-
nera — ustawiaé si¢ w szeregu, wykonywaé

a3 mal

konkretna pozycje czy technike. Zdobywaja
umiejetnoSci pracy wgrupie isamodzielnie.

— Od stycznia ruszamy z nowymi zajeciami
i zapisami do nowych grup z akrobatyki. Do
tego bedziemy mie¢ nowe lokum w centrum
Olsztyna. Planujemy tez zorganizowaé dzien
otwarty, podczas ktorego bedziemy mogli sie
lepiej poznaé. To bedzie tez okazja, by spraw-
dzi¢, jak wygladaja nasze treningi. Szczegélo-
we informacje znajdziecie na naszej stronie
internetowej — zacheca instruktorka.

Jakie nowo$ci beda czekaly na maluchy?
W planach jest m.in. CrossFit Kids.

— To bedzie trening funkcjonalny, zajecia
dla dzieci wwieku 7-13 lat. Beda podnoszenia,
toczenia, przeciagania, skakanie, bieganie,
czolganie, wskakiwanie, wspinanie. To nieod-
laczne elementy tych zajeé. Do tego zrdznico-
wany sprzet sportowy — pilki, ciezarki, gumy,
skakanki. Z pewnoécia nikt nie bedzie si¢ nu-
dzi¢. Prowadze zajecia z dzieémi w r6éznych
miejscach Olsztyna. Moja praca to pasja na
cale zycie. Zajecia prowadze wnieduzych gru-
pach, tak by dziecko éwiczylo, a nie siedzialo.

-
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Moga by¢ one forma zabawy, dzieki ktorej dzie-
ci wykorzystuja swoja energie w dobry sposob
— zapewnia trenerka.

Juz dzi$ pomysl o treningach dla swej pocie-
chy. U dzieci aktywno$¢ fizyczna jest jednym
z kluczowych czynnikéw warunkujacych za-
réwno zdrowie, jak i prawidlowy rozwéj. Ruch
stymuluje wlasciwy wzrost ciala i rozwoj mie-
$ni, umozliwia uzyskanie sprawnoéci fizycznej,
reguluje procesy metaboliczne i moze zapobiec
wielu chorobom, jak chociazby otylo$ci, miaz-
dzycy, osteoporozie czy wadom postawy. Wply-
wa korzystnie nie tylko na organizm, lecz takze
na umyst idobre samopoczucie. Poprzez rozne-
go rodzaju éwiczenia maluchy nabywaja koor-
dynacji, w naturalny sposob zaspokajaja swoja
potrzebe ekspresji ruchowej, jednocze$nie zdo-
bywajac nowe umiejetnosci, nie tylko fizyczne,
lecz takze spoleczne poprzez kontakt ze swoimi
rowiesnikami w przypadku zaje¢ grupowych.
W ten sposéb zyskuja réwnowage emocjonal-
na, ucza sie odpornosci na stres, wytrwalosci,
odpowiedzialnosci izdyscyplinowania.

— Dlatego wlaénie ruch jest tak
wazny juz od pierwszych lat Zycia
dzieci, a za zapewnienie jego wlasci-
wej iloSci odpowiedzialni sa przede

Zapisz dziecko na gimnastyke!

i Tk A Terminy i miejsca zaje¢ znajdziesz
o icirch o oo warnek na stronie internetowej aktywnyczas.pl

konieczny do prawidlowego rozwoju
naszych pociech — wyja$nia Magdalena
Przyborowska-Swiderska.

Gimnastyka jest catym
moim Swiatem

To jest moj tlen, ktory daje misite. To, co robie to nie praca, to
pasja. Wiem dobrze, ze dzieci s niespozytymi wulkanami
} energii, warto wiec dobrze wykorzystac ten potencjat. Pokazmy,

Ve W

N ze aktywnos¢ jest wazna na co dzien, cwiczmy z naszymi

' ,‘,\\\ maluchami, wysytajmy je na dodatkowe zajecia sportowe.
\\. Motywujmy do aktywnosci od najmtodszych lat.

S :%"' Jak to mowia, czym skorupka za mfodu nasigknie.
S i

)

Mena
tel, 792 755 890 PRZVBOR%SKA

www.aktywnyczas.pl AKTYWNY CZAS
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ESITOWNIA

mnie zahipnotyzowata

Przed laty pojawita sie na sitowni, aby zrzucic kilka kilo. Dzi$ jest wicemistrzynig Swiata w fitnessie
sylwetkowym. | to dwukrotna. We Francji udato sie jej obronic tytut. Z Sylwig Taczatg rozmawia

— W grudniu zdobytas drugi raz z rzedu tytut wice-
mistrzyni Swiata w fitnessie sylwetkowym....

— W 2016 roku w Bialymstoku udalo mi sie
to pierwszy raz, ana poczatku grudnia 2017 r.
obronitam tytul we Francji.

— Czym jest fitness sylwetkowy?

— Na zawodach najwyzej oceniane sg zawod-
niczki o pieknie wyrzezbionej iumie$nionej, ale
weciaz kobiecej sylwetce. Sedziowie oceniajg, fi-
gure, miesSnie, nienaganng symetrie i proporcje
ciala oraz wdziek, urode ifryzure zawodniczek,.
Zwycieza ta fitnesska, ktora zdobedzie najwyz-
sze noty we wszystkich rundach.

— Chyba nieczesto sie zdarza, ze komus rok po roku
udaje sie powtorzyc taki sukces?

— Jestem jedna z nielicznych zawodniczek,
ktorym udala sie ta sztuka, ale bardziej jestem
zadowolona z ostatniego startu. Kazdy sporto-
wiec dazy do tego, aby uzyskac progres. Ciesze
sig, ze mi sie¢ to udalo, mimo ze wynik jest taki
sam jak przed rokiem. Sedziowie zreguly patrza,
na caloksztalt. Do tej pory wfinalnym efekcie za-
wsze mi co§ umykalo... ato mialam zly makijaz
albo nieodpowiedni strgj, awe Francji wszystko
mi wyszlo tak, jak to sobie zaplanowalam. Udalo
mi sie poprawi¢ wszystkie slabsze strony, zczego
jestem szczegdlnie zadowolona. Jak trzymam
forme w ciagu roku? Bywa z tym réznie. Odzy-
wiam si¢ zdrowo. Przychodza jednak momenty
rozprezenia. Poza sezonem pozwalam sobie na
co$ wiecej. Organizm tez musi odpoczaé. Zaja-
dam sie wtedy moim ukochanym maslem orze-
chowym, ktére wsezonie tych Scislych przygoto-
wan jest zabronione.

— Jak wygladaty przygotowanla do sezonu?

— Zaczynam je wsierpniu. Scisla dieta, gdzie li-
cze kazda kalorie oparta glownie na pelnowarto-
Sciowym biatku iweglowodanach. Do tego inten-
sywny trening dwa razy dziennie po dwie godziny
na silowni przez sze$¢ dni w tygodniu. Treningu
sitowego nic nie zastapi, cho¢ w tym roku uroz-
maicilam go inetrwalami itreningiem EMS.

— Miedzy jednym a drugim treningiem rowniez nie
opuszczasz sitowni...

— Owszem. Bywaja dni, ze zsitowni nie wy-
chylam nosa.
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Agnieszka Porowska.

— Ale nie zawsze tak byto. Nie jestes z tych, ktore
trenuja od zawsze...

— Gdy jezdze po zawodach, spotykam wiele
zawodniczek, ktore trenuja od dziecka w réz-
nych dyscyplinach. Ja za mlodu nie bytam
zbyt aktywna. Na silowni pojawilam sie jako (
dwudziestolatka z lekka nadwaga. Po pro- G
stu chcialam troche schudnaé. Szybko sie ¢
udato. Nigdy nie planowalam sportowej 7
kariery, my$lalam, ze to nie dla mnie -""""’
i ze juz jest za pdzno. Silownia Q F
\

" .

ﬁ-‘

okazala sie strzalem w dzie-
siatke, zahipnotyzowala
mnie. Przez trzy lata
chodzilam na silownie
w Legionowie niezo-
bowiazujaco. Potem
trafitam pod skrzy-
dla profesjonalnej
trenerki. To dalo
mi dodatkowego
kopa i motywa-
cje. Gdy myslisz
o postepach,
wazne jest by
kto$ nad toba,
czuwal 1 cie
prowadzil.

Fot. Fot. Magdalena Agnieszka Rogowska

— Wspominatas

o Legionowie.

Dzi$ jednak mozna
napisac ,,dwukrotna
wicemistrzyni w fitnes-
sie sylwetkowym mieszka
w Olsztynie".

— Przyjechalam tu za mito-
Scia, ktora poznalam na kultu-
rystycznych zawodach w Bytowie
w 2015 r. Uprzedzajac kolejne pyta-
nie - nie zaluje. Olsztyn bardzo mi sie
spodobal. Ma sportowa atmosfera. Tu
nikogo do aktywnoéci namawiaé nie
trzeba, jest mnostwo réznych stowa-
rzyszen - biegowe, rowerowe. Wspa-
niale plenery, w ktorych mozna
trenowaé. Bardzo preznie dzialaja
sztuki walki. Naprawde Swietnie
sie tu mieszka komus$, kto czuje
wsobie sportowego ducha.



Sadzicie, ze w Olsztynie nie ma
miejsc, w ktorych mozecie by¢
aktywni? Mylicie sie! Obiekty
Osrodka Sportu i Rekreacji
w Olsztynie daja wam wiele
mozliwosci. Wystarcza checi, czas
i plan, co chcecie robi¢. Ptywac,
jezdzi¢ na tyzwach, rowerem,
grac¢ w gry zespofowe, biegac...
Wybor nalezy do was, my dajemy
wskazowki!

adZcie aktywni przez caly rok! Nie siedz-

cie wdomu, zacznijcie dbac oswoja kon-

dycje. Niech ¢wiczenia stang sie przy-

jemnoécia, czerpcie znich rado$é! Arobié¢

mozecie wiele! Milo$nicy wody powinni
wybra¢ si¢ na olsztynskie baseny. Najwiecej
atrakeji czeka w Wodnym Centrum Rekreacyj-
no-Sportowym Aquasfera Galeria Warminska.
Tu czeka na was basen olimpijski, rozgrzewkowy,
zrelaksujecie sie w czesei rekreacyjnej czy wsau-
nach. Z pewnoScia poczujecie sie tylko lepiej.
Wolicie miejsce bardziej kameralne? Poplywaj-
cie wbasenie przy ul. Glowackiego.

Zimg warto wyciagnaé lyzwy z szafy i wybraé
sie na lodowiska. W Olsztynie sg trzy: przy hali
widowiskowo-sportowej Urania, przy ul. Jezioto-
wicza czy na te wCentrum Rekreacyjno-Sporto-
wym UKiel. To ostatnie to nowoczesny kompleks
sportowo-rekreacyjny. Tu macie tez do dyspozy-
¢ji wypozyczalnie bojerow, lyzew, nart biegowych
czy rowerdow. Latem: strzezone kapieliska, bo-
isko do koszykéwki, do plazowej pilki siatkowej,
noznej irecznej, wypozyczalnie sprzetu plywaja-
cego isportowego. Chcecie si¢ teraz poczuc jak
na plazy? Wybierzcie sie do calorocznej hali, by
pograé¢ w siatkowke plazowa. A moze po prostu
spedzicie milo czas, spacerujac lub biegajac po
Sciezkach wokot UKkiela.

Muzeum Sportu natomiast to znakomita pro-
pozycja dla wycieczek szkolnych, ale réwniez dla
rodzin. Tu znajdziecie wystawy stale — galerie
olimpijczykow, gabloty sportowcow iludzi zwia-
zanych ze sportem.

OSIiR jest tez organizatorem wielu imprez spor-
towych o zasiegu krajowym i miedzynarodowym

aktywnie z QsiR ﬁt°

OLSZTYN

E,|

(plywackich, biegowych, rowerowych, w tenisie
stolowym), ale tez i rozrywkowych: tanecznych,
dla senior6w irodzin. Wstepnie wkalendarzu za-
planowano juz 140 imprez. Interesuja was obozy
sportowe lub zgrupowania plywackie? Zgloscie
si¢ do OSiR-u. Pracownicy odpowiadaja tez za
organizacje sportu amatorskiego iszkolnego. Tu
takze mozecie zorganizowaé konferencje, szkole-
nia, a nawet imprezy integracyjne. Szczegd6ly na
stronie internetowej: osir.olsztyn.pl.

Badzcie aktywni przez caly rok zkarta Olsztyn
Sport (129 z} normalna, 119 zl ulgowa) ktdéra
umozliwia za 4 z} dziennie korzystanie z 3 base-
now, 3 lodowisk oraz sprzetu sportowego ito bez
posiadania gotowki! Dodatkowo wejécie na ba-
sen wAquasferze — bez limitu czasowego.

— Aquasfera—
GALERIA WARMINSKA

‘Wodne Centrum Rekreacyjno-Sportowe w Olsztynie

UKIEL

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
w Olsztynie

Szczegotowa oferta i wykaz imprez www.osir.olsztyn.pl

Przyktadowy wykaz imprez

BIEG JAKUBOWY

kwiecien/maj

MAJOWKA — CRS Ukiel

maj

ELEMENTAL TRIATHLON OLSZTYN
PUCHAR EUROPY W TRIATHLONIE

26-27 maja

MISTRZOSTWA POLSKI W PtYWANIU JUNIOROW
MtODSZYCH 14 LAT — Aquasfera

29 czerwca - 1lipca

MARATON ROWEROWY MTB — CRS Ukiel

29 lipca

MISTRZOSTWA OLSZTYNA W PtYWANIU

DtUGODYSTANSOWYM NA WODACH OTWARTYCH — CRS Ukiel

4 sierpnia

1l UKIEL OLSZTYN POLMARATON

16 wrzesnia

XIIl OLSZTYNSKI FESTIWAL SZTUK WALKI

pazdziernik

AQUA AKTYWNY SENIOR - Aquasfera

paidziernik

MISTRZOSTWA OLSZTYNA grudzien
W TENISIE STOtOWYM - sala ul. Glowackiego
ZIMOWE MISTRZOSTWA POLSKI 14 LAT W PtYWANIU 14-16 grudnia

257170xbs



— Cotygodniowe kapiele w zimnej wodzie,
ktorym sie pan od wielu lat oddaje, sa pewnego
rodzaju natogiem. Jak to sie wszystko zaczeto?

— Skoncezylem czterdziestke ichcialem spro-
bowaé czego$ nowego. Jezdzilem sobie zima
na rowerze ina plazy miejskiej, ktora nalezy
dodag¢, nie kusila wygladem tak jak teraz, za-
uwazytem kilka osob przebywajacych w wo-
dzie. Zafascynowalo mnie to ipo jakim$ czasie
postanowilem do nich dolaczy¢.

— | wtedy po raz pierwszy zanurzyt sie pan zimg?

— Raz odwazylem sie jako nastolatek. Za-
wsze pasjonowalo mnie wyjScie w teren, kon-
takt zprzyroda. Lubilem zime, $nieg. Nigdy na
pogode nie narzekalem. Wtedy slowo ,mors"
nie funkcjonowalo jeszcze. Nikt sie nie zbie-
ral, aby razem zimg si¢ kapa¢. Nie znalazlem
wspottowarzyszy. Dopiero po czterdziestce za-
czalem robi¢ to regularnie i$wiadomie.

— Na ile regularnie?

— Od kilkunastu lat nie odpuscilem
zadnej niedzieli. Najczesciej kapie sie w Ukie-
lu, ale w zwiazku z tym, ze od 8 lat dzialamy
jako stowarzyszenie, daje nam to tez wiele r6z-
nych mozliwo$ci. Udzielamy sie charytatyw-
nie. Organizujemy tez wiele wyjazdow. Zawsze
jedziemy na Miedzynarodowy Zlot Morséw
odbywajacy sie w Mielnie, zakonczenie sezonu
réwniez $wietujemy w Balttyku.

— Nie myslat pan o zwigkszeniu intensywnosci

kapieli? 0 wchodzeniu do wody codziennie rano przed
praca na orzeiwienie?
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Kapiel w lodowatej wodzie ma bardzo korzystny wptyw na zdrowie, o ile przestrzegamy kilku prostych zasad.
Tu nie chodzi o wiek, ani o to, kto dtuzej w niej wytrzyma. Niektorzy kapia sie kilkanascie sekund, inni kilka minut.
Najwazniejsza w morsowaniu jest systematycznos¢ - twierdzi Janusz Moszczyhski, prezesem olsztynskiego
stowarzyszenia , Kapigcych sie zimg”, z ktérym rozmawia Agnieszka Porowska.

— Z morsowaniem jest jak ze sportem. Przy
wszystkich swych walorach jest to tez obciazenie
dla organizmu. Gdy zwiekszamy intensywnoS¢,
organizm nie ma kiedy si¢ odbudowa¢. Tak jak
wsporcie uwazamy na to, zeby sie nie przetreno-
wad, tak tutaj tez uwazamy, zeby si¢ nie przesilic.
Moim zdaniem raz w tygodniu zupeknie wystar-
czy. Najwazniejsza jest regularnosc.

— Do tej port morsowatam dwa razy. Kilka lat
temu w Poznaniu z okazji Wielkiej Orkiestry
Swiatecznej Pomocy, przed rokiem skusito mnie
zbieranie karmy dla schroniska z ,,Biegiem na

6 tap”. I tak jak ten pierwszy raz tylko do wody
wesztam i po 15 sekundach wysztam i nic mi nie
byto, tak przed rokiem spedzitam w wodzie okoto
dwach minut. Po wyjsciu miatam wielki problem,
ieby sie ubrac. Wszystko mi zgrabiato. Potem
caty dzie miatam uderzenia gorqca i serce walito
mi jak oszalate, a nawet troche pobolewato.
Przestraszytam sig, Zze moze ja sie do tego po
prostu nie nadaje...

— To normalne reakcje, ale nie ma co sie for-
sowaé. Zwyczajowa kapiel morsow trwa okolo
trzech minut, ale tak naprawde kazdy powi-
nien wyjs¢ wtedy, gdy traci poczucie komfortu.
Najwazniejsze jest to, aby po wyjsciu szybko sie
ubra¢. Wymaga to zrecznosci, ktora przychodzi
z czasem. Ja tez ,czulem serce” po pierwszej ka-
pieli. Potem sie to wszystko uspokaja ireguluje.

— (Czy takie sporadyczne kapiele raz do roku co$ daja?

— Moga dac przeziebienie, jesli nie ubierzesz
sie na czas. Trzeba da¢ organizmowi czas, zeby
sie zahartowal i przystosowal. Najwazniejsza jest
regularnosé. Ostatnio my jako ludzie nie czujemy
siebie, tracimy kontakt z cialem. Dzialamy pod
wplywem instynktu. Co$ zobaczylismy w telewi-

zji izaraz chcemy tego sprobowac. Co nagle to po
diable. Musimy panowa¢ nad soba, wiedzie¢, ze
naprawde tego chcemy. Czué wewnetrzne prze-
konanie.

— 0 morsach tez sie méwi, ze praktycznie nie cho-
ruja. Faktycznie tak jest, ze pan sie nie przezigbia?

— Oczywiscie mors jest tez tylko zwyklym
czlowiekiem, a przypadki chodza po ludziach.
Regularnie wchodzimy do wody,
a to zwieksza nam odpornosé

organizmu, wydolnos¢ ukladu 3
sercowo-naczyniowego. Daje §
to nam lepsze ukrwienie skory =
i generalnie %
lepsze  sa- e
mopoczu-

cie, ale
ze stali
mimo
wszyst-
ko nie
jeste$my.
Zdarzaja, sie
przezigbienia.

al

Zalety morsowania:
S e Zahartowanie ciata
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Fakty | mity

Pole dance to coraz bardziej popularna forma
aktywnosci wsrod kobiet, ale wcigz wiele pan
zastanawia sie, czy zaczgc swojg przygode z tym
sportem, bo wczesniej styszaty rézne opinie na
jego temat. Wraz z Izg tagun, instruktorkg pole
dance i wtascicielkg Fitnesski, postaramy sie

odroznic fakty od mitow.

Pole dance wywodzi
sie z klubow nocnych.

Juz w starozytno$ci panowie (naprawde!)
uprawiali podobng dyscypline sportu, tyle
ze na drewnianych palach nieco grubszych
niz dzisiejsze rurki na zajeciach pole dance.
W Indiach byt to znany do dzi§ mallakhamb,
aw Chinach chinese pole. Do klubéw nocnych
pole dance trafil dopiero wXX wieku.

Pole dance sprawi,
ie schudniesz.

FAKT

Faktem jest, ze na kazdym treningu spala
sie mnostwo kalorii, ale pole dance nie jest
typowym fat burnerem. Niektore osoby moga
schudnaé nawet sporo, inne natomiast moga
nie zauwazy¢ zadnych zmian w swojej masie.
Za to u wszystkich szybko widocznym efek-
tem uprawiania tej dyscypliny bedzie popra-
wa ogo6lnej sprawnoéci, koordynacji ruchowej,
wigksza elastycznos$¢ i wytrzymalo$¢ organi-
zmu oraz ujedrnienie ciala. Jesli zalezy ci na
zrzuceniu kilku kilograméw, to treningi na ru-
rze warto byloby uzupeié innymi treningami
iwesprzec dobra dieta.

Jestem za gruba,
zeby cwiczy¢ pole dance.

Zdarza sie, ze chudzinkom jest trudniej wy-
kona¢ figury, w ktorych potrzeba wiecej ,mie-
ska”, zeby moc utrzymac sie na rurze. Jednak
to nie ilo$¢ mieéni czy thuszczu decyduje, kto
sie do tego sportu nadaje, a kto nie, a regular-
no$¢ treningdw isumiennie wykonywane ¢wi-
czenia. To dzieki nim szybko zaobserwujesz
postepy. Nie my$l wiec o tym, czy jeste$ gruba
czy chuda, ladna czy brzydka, tylko idZ na zaje-
cia ibaw sie dobrze.

256170xbs

Pole dance jestdla "=

osah, ktore s silne LN ~
i rozciggniete. Y
Jesli tylko nie masz zadnych M =

przeciwwskazan zdrowotnych do
aktywnoSci fizycznej i nie jeste$

w ciazy, to kazdy moment na zaczecie

tego sportu jest dobry. Nie musisz by¢
gimnastyczka lub tytanem sportu, zeby za-
czagt, chot trzeba przyznaé, ze takim osobom
jest troszke latwiej. Jednak to, co jest piekne
w pole dance, to uczenie sie wszystkiego od
podstaw malymi kroczkami. Na poczatku
ani sila, ani rozciagniecie nie sg ci potrzebne,
azczasem kolejne treningi pozwolg wypraco-
wac ijedno, idrugie.

Pole dance wzmacnia
kregostup.

FAKT

Cwiczenia na drazku pionowym wzmacniaja
partie mieSni odpowiedzialne za stabilizacje
iodcigzenie kregostupa. Musisz jednak pamie-
tac, zeby wykonywacé je symetrycznie, na obie
strony, aby rownomiernie wzmacnia¢ miesnie
przykregostupowe i nie doprowadzi¢ do ich
dysproporcji.

Przez pole dance
bede miata siniaki.

Jak mogloby ich nie by¢, skoro twoje cialo
zderza sie z twarda, metalowa rura? Jednak
nie wszystkie kobiety wychodza z treningu ze
skora geparda. Jedne maja siniakoéw wiecej,
inne mniej. Potem kolejne pojawiaja sie tyl-
ko wmiejscach ¢wiczonych na nowo. Wraz ze
wzrostem umiejetnosci liczba siniakow znacz-
nie spada, azbiegiem czasu rurkowe dziewczy-
ny chwala sie i szczyca siniakami zdobytymi
podczas trenowania nowej figury.
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Pole dance to kocie
ruchy i SEKSAPIL,
a ja tego nie mam.

Wszystko zalezy od typu zaje¢. Wiekszosé
klubéw zajmujacych sie nauka pole dance uczy
kursantki gtéwnie figur ispindw, po jakims cza-
sie laczac je w krotkie choreografie. Z biegiem
czasu, kiedy podstawowe figury i obroty sa juz
opanowane, zaczynasz dostrzegac, ze twoje ru-
chy staja sie plynne, dopasowane do muzyki
isprawiaja ci coraz wiecej przyjemnosci.

FAKT

Przyjdz do Fitnesski i przekonaj sie sama!

Pole dance uszczesliwia
i daje mnastwo satysfakgiji.

-~
esska

ul. Burskiego 1, 10-686 Olsztyn
fitnesska.olsztyn.pl
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Chcesz miec elastyczng 1 jedrng skore? Mocne stawy, kosci i Sciegna?
Btyszczace wiosy i paznokcie, a organizm odporny na choroby?
Zastosuj ten naturalny eliksir mtodosci!

enujac, dbasz o miesénie, zapewniajac

im optymalne warunki do regeneracji.

Nie zapominaj zatem o stawach, stosu-

jac odpowiednie suplementy. Tu $wiet-

nie sprawdzi si¢ kolagen. Przyczyny bolu

stawow moga by¢ rézne. Moga one by¢ skutkiem

urazu, zbyt intensywnego treningu, spadku mazi

stawowej czy choroby (zapalenia stawow, reuma-

tyzmu, anawet zwyrodnienia stawow). Borykasz
sie ztakim problemem? Siegnij po kolagen.

Poprawi on wydolno$¢ fizyczng organizmu oraz
podwyzszy wytrzymalo$é na nadmierne przecia-
Zenia Sciegien, wiezadel istawow. Przyspieszy tez
zdolno$¢ do regeneracji po urazach.

Dzienna dawka kolagenu wpostaci hydrolizatu
wilo$ci 10 000 mg na 75 kg masy ciala, spozy-
wana regularnie przez okres co najmniej 1 - 6
miesiecy, pozwoli uzyska¢ widoczne itrwale ko-
rzyéci. Im dluzsza kuracja, tym trwalszy jej efekt.

N

Collibre’

Dostepny rowniez w:

#5% bdsklep.p!
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Mercer Lab Sp. z o0.0.
Informacja 798-953-600, info@collibre.eu
sklep internetowy: collibre.eu

Nie zwlekaj, siegnij po buteleczke Collibre®. Jed-
na posiada w swoim skladzie zalecang dzienna,
dawke 10 000 mg najwyzszej jakosci, w 95 proc.
przyswajalnego kolagenu szwajcarskiego. Pro-
dukt jest bez konserwantow iz samych natural-
nych skladnikoéw. Zastosuj ten naturalny eliksir
mlodo$ci! Pamietaj tez, ze wazna jest regular-
no$¢ przyjmowania preparatu.

Przy uprawianiu aktywnoSci wazne jest tez do-
bre zdrowie. Zadbaj o uklad odporno$ciowy. Tu
kolagen odgrywa rowniez bardzo wazna funkcje
obronng - ogranicza wnikanie i rozprzestrze-
nianie si¢ cial patogennych
- toksyn $rodowiskowych,
drobnoustrojow i komorek
nowotworowych.  Wszystkim
tym przypadlosciom mozna
zapobiega¢ lub opdzniaé¢ ich
pojawianie si¢, uzupekiajac

kolagen. Collibre

n 5WIS5 COLLAGEN
10 0GOMS

ACTIVE
DRINK

e
2 s emanTIE

Proces starzenia sie skory rozpoczyna si¢ juz
wwieku 25 lat. Tak, to prawda... Skora staje sie
mniej elastyczna, traci zdolno$é szybkiej re-
generacji. W efekcie pojawiaja sie zmarszcezki,
przebarwienia, cellulit, sucho$é skéry, mato-
wienie paznokei i wlosow, przykurczenie syl-
wetki. Poznaj odmladzajaca moc kolagenu!
Uzupelnij niedobér bialka poprzez spozywanie
preparatow Collibre zawierajacych najwyzszej
jakosci szwajcarski, hydrolizowany kolagen.
Wspomoze on odbudowe elastyny ispelni role
naturalnego $rodka nawilzajacego, dzialajace-
go ,,od wewnatrz”.

—
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MASAZYSTA 3 F\

Podczas swojej pracy
masazystki na co dzien

mam do czynienia z ludzmi,

ktorzy nie znaja réznicy
pomiedzy masazystg

a fizjoterapeuta.

W zwigzku z tym
postanowitam przyblizy¢
roznice pomiedzy nami

| uSwiadomic, ze masazysta

to zupetnie inna profesja
niz zawaod fizjoterapeuty.
Jednak pomimo réznic

w edukacji nie jesteSmy
dla siebie konkurencjg,

a jedynie uzupetniamy sie
nawzajem i czesto ze sobg
wspofpracujemy — mowi
Barbara Chodkowska

z BC STUDIO Relaksacji

| Profilaktyki Kregostupa
w Olsztynie.

258170xbs

izjoterapeuci wykorzystu-
ja wiele zréznicowanych
metod, by przywroci¢
pacjenta do pelnej badz
czeSciowej  sprawnoSci.
Sa to m.in. mobilizacja i mani-
pulacja stawdw, kinezyterapia,
fizykoterapia czy terapia tka-
nek miekkich (wtym niektore
techniki masazu). Do ich obo-
wigzkow nalezy m.in.:

/

k‘.-o

zdrowie ﬁt°

® rehabilitacja pacjenta
w sporcie, ortopedii czy
chorobach wewnetrznych

® przygotowanie kobiet do
porodu

® zwalczanie dolegliwosci
bélowych.

MasazySci réwniez  biora
czynny udzial w rehabilitacji
pacjenta i niejednokrotnie po-

e ———

Studio relaksacii
i profilaktyki kregostupa

Barbara Chodkowska

tel. 530 442 007
ul. Dabrowszczakéw 33/1
10-542 Olsztyn

W CZYM

magaja zwalczy¢ dolegliwo-
sci bolowe, ale ich glownym
narzedziem pracy jest masaz.
Zdarza sig, ze masazysta row-
niez stosuje w pracy technike
terapii manualnej. Po ukon-
czeniu szkoly kazda osoba,
ktora wykonuje ten zawdd, po-
winna zna¢ techniki z zakresu
wykonywania masazu:

® kosmetycznego
s Klasycznego
8 sportowego
® leczniczego
® segmentarnego.

— Pacjenci czesto zastana-
wiaja sie¢ nad tym, z czyich
ushug skorzystaé. Najlepiej
przemyéle¢, wjakim celu chee-
my udac si¢ do gabinetu jedne-
go badz drugiego specjalisty.
Je§li poszukujemy wsparcia,
by powrdci¢ do sprawnosci po
urazie fizycznym, najlepiej wy-
bra¢ fizjoterapeute. Natomiast
w celu redukeji napiecia, przy-
gotowania do wysitku fizycz-
nego czy zmniejszenia stresu
warto skorzysta¢ z zabiegow
masazysty — przekonuje Bar-
bara Chodkowska.
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zesto styszymy od ludzi, ze chcg tre-
nowac, poniewaz zbyt duzo siedza. W
domu, w biurze, w samochodzie, w re-
stauracji... Im wiecej siedza, tym bar-
dziej cheg naprawiaé szkody stosujac
ruch w nadziei, ze zr6wnowaza w ten sposob 8
czy 10 godzin siedzenia - méwi Piotr Oklinski,
instruktor glowny instruktor Centrum Kettle-
bell Olsztyn. - Niektorym jest wszystko jedno

,Kobra"” na stojaco

Witan, przejdz sie kilka krokow i oddychaj :
swobodnie przez nos. Nastepnie rozstaw stopy :
na szerokoé¢ swoich barkow i ul6z dlonie pal- :

w tyl. Potem wolno odchyl si¢ nieznacznie w tyl,

odginaniem si¢ do tytu!

Fot. Izabela Oklinska

trening

E SIEDZ,
WSTAN | POCWICZ!

i po prostu dalej siedza, ale ci, ktorzy chcg co$
zmieni¢, zwykle przekraczaja granice swoich
mozliwoéci, co nie jest dobre i potencjalnie
prowadzi do urazu. Dlatego tez zanim wpad-
niesz w pulapke rekompensowania siedze-
nia najnowszymi zajeciami fitness, po prostu
wstan. Przejdz sie kilka krokow, przeciagnij sie
i zrob kilka podstawowych ruchéw. Ludzkie
cialo to cudowny wynalazek. Im wiecej siedzi-

»Koci grzbiet/wielbtad”
- mobilizacja klatki piersiowej

my, tym lepiej siedzimy i w koncu zostajemy
zablokowani w tej pozycji, wiec nawet gdy juz
wstaniemy jeste$Smy przygarbieni i wygladamy
niedbale. Juz samym ograniczeniem czasu,
jaki spedzamy w pozycji siedzacej, jesteSmy w
stanie zminimalizowa¢ ryzyko zapadniecia na
rézne schorzenia - przekonuje Piotr Oklinski i
proponuje kilka ¢wiczen.

,Mostek” biodrami

Pol6z sie na podlodze na plecach. Ugnij nogi

W pozycii stojacej, jak w poprzednim éwicze- w kolanach, opierajac stopy plasko na podlo-
w dol ich ledzwiach - : niu, uléz ramionaz tyhu ciala i sple¢ palce dloni. :
?1& Igliw o na} SWOLCi g,lz‘fvf)ackj Napng PO 1 Nastepnie napnij poéladki i brzuch, wez wdech :
sladki, sciggnij topatki w dot 1 barki nieznacznie przez nos i jednoczesnie wypychaj Klatke pier- : ol jba cjplas oK L
A ) <l : siowa do przodu, Sciagajac lopatki do siebie i | SPOWodWe napiccie migsni brzucha 1 ustabili-
wyp.}/.chaja‘c blofhta i wydluzajac kregostup D4 - 4dchyl nieznacznie glowe do tyhu (koci grzbiet).
calej Jego d}}lgosc1. Podczas tego m?hu wdy.chaj L7 atrzymaj te pozycje na moment i zacznij wy- :
pOVYOh powietrze Pprzez nos. GdyJuz odychliles/ : dychaé powietrze przez usta z jednoczesnym :
a$ sie maksymalr.ne, oddyf:haJ plytckf) przezok. 5 : wypychaniem plecéw do tyhu (wielblad). Spoj- :
§ekund, nastepnie powoli prostuj sie v.vydyc.ha- . rzyj glowa w dol i zatrzymaj sie na chwile. Po- :
Jjac povme"crze. prz'ez usta. PO\ivtorz cwiczenie 5 wtarzaj 10 - 15 razy, wykonujac ruch w wolnym
razy. Pamictaj: nie przesadzaj ze zbyt mocnym : tempie. To samo ¢wiczenie mozna wykonywac :

dze, a ramiona poldz wzdtuz tulowia. Doci$nij
plecy do podlogi tak, by odcinek ledzwiowy

¢ przylegal jak najbardziej plasko do podlogi. To

zuje tuldéw. Nastepnie pozostajac w napieciu,

: unie$ biodra w gore i zatrzymaj w jak najwyz-
: szym punkcie oddychajac plytko, by utrzymacé
: napiecie miesni tulowia i posladkéw przez 5 -
* 10 sek. Zrob wydech i opusé biodra powoli na
: podloge. Odpocznij chwile i powtorz. Wykonaj

¢wiczenie 5 -10 razy. Nastepnie powoli wstan

! w pozycji siadu "japoniskiego” lub w pozycji i rozluznij cialo spacerujac przez kilkana$cie

: raczkowania na 6 punktach podparcia.

: sekund oddychajac swobodnie przez nos.




BLUZA TRENINGOWA DAMSKA
NIKE 803145 010

g & .. Manowoczesny kroj, zapewnia swobode ruchu

w kazdej sytuacji. Przyjemny w dotyku materiat

— odprowadza wilgo¢, zapewnia sucho$¢ i komfort.
Zamek do potowy diugosci gwarantuje tatwos¢

v zaktadania i zdejmowania.

LEGGINSY SPORTOWE
NIKE 855998 010

Przyjemny materiat, pochtania pot
z powierzchni skory, zapewnia
nieograniczong swobode ruchu w kazdej

sytuacji. Legginsy posiadaja kieszenie,
w ktorych umiescisz niezbedne LEGGINSY SPORTOWE NIKE. DRY
przedmioty. S3 wykonane z materiatu odprowadzajacego
wilgo¢ i maja kroj, dzieki ktoremu scisle
dopasowujg sie do ciata, a przez to wyszczuplaja
sylwetke. Nie przesuwaja sie podczas ruchu.

BUTY TRENINGOWE NIKE FREE TR7

Szukasz butow, ktore bedg niezastapione podczas tre-

ningu na sitowni? Zdecyduj sie na model Nike Free TR7,

ktory zapewni Ci wsparcie i doskonate dopasowanie.

Cwiczenia, cho¢ nadal beda wyczerpujace, stana sie

prawdziwa przyjemnoscia. W czasie przysiadow czy - I
wyprostow profilowana konstrukcja przytrzyma stope,

a sznuréwki potaczone z gtowng konstrukcjq wptyng na

Salon NIKE Olsztyn
C.H. Galeria Warminska, ul. Tuwima 26
10-748 Olsztyn, +48 665 888 895
nike.warminska@adrenaline.pl

sklep internetowy adrenaline.pl

-10%

Z tym kuponem otrzymasz

10% rabatu w salonie Nike
w Galerii Warmiriskiej.

adrenaline.pl

Kupon wazny
do 31.01.2018

adrenaline.pl
-10%

Z tym kuponem otrzymasz

10% rabatu w salonie Nike
w Galerii Warmiriskiej.

adrenaline.pl

BLUZA TRENINGOWA NIKE DRY
Zostata wykonana w technologii Dri-FIT, dzigki
czemu zapewnia wygode i suchos¢. Trzycze$ciowy
kaptur ze ciggaczem zapewnia lepsza ostone,

a wpuszczane rekawy dajg wygode

i swobode ruchu.

BUTY TRENINGOWE NIKE FREE TR 7 REFLECT
zwigkszenie wsparcia. Posiadaja lekka, oddychajacg siateczke, gwarantujgc wygode
i komfort podczas treningu. Zaprojektowane z myslg o naturalnej
swobodzie ruchéw i stabilizacji podczas intensywnych treningow.

DZIEKUJEMY KINETIC FITNESS ZA MOZLIWOSC PRZEPROWADZENIA SESJI ZDJECIOWEJ NA TERENIE KLUBU

262170xbs-a

Kupon wazny
do 31.01.2018




Wystarczy jedna 30-minutowa sesja EMS w tygodniu, by wyrzezhic sylwetke
| nabrac kondycji. Wyprdbujcie trening polegajacy na elektrostymulacji miesni.
Bedzie szybko, skutecznie oraz efektownie.

v

.
EX 0
e ————————————————— .

odczas kazdego ¢wiczenia za pomoca
impulséw elektrycznych stymulujemy
9 gléwnych grup partii mieéniowych
jednoczes$nie. To sprawia, ze trening
EMS jest wyjatkowo skuteczny. Osiaga-
my maksymalne cele w minimalnym czasie ito
w bezpieczny sposob. Efekty s widoczne z tre-
ningu na trening — przekonuje jeden z nielicz-
nych licencjonowanych treneréow EMS w Polsce
Michatl Baldyga
Dzigki elektrostymulacji EMS mozna popra-
wi¢ wydolno$¢ fizyczng organizmu, zreduko-
wac tkanke tluszczows i cellulit, zwiekszy¢ wy-
trzymalo$¢ mieSniowa, ujedrnié skore, a nawet
zmniejszy¢ bol stawdw czy kregostupa. Kolej-
nym plusem jest zwiekszenie efektywnosci ¢wi-
czen iskrocenie czasu treningu.

22
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— Ogromna, zaleta tego typu treningu jest
brak ryzyka kontuzji. Kazdy trening wykonywa-
ny jest pod okiem instruktora, ktory dba obez-
pieczenstwo oraz monitoruje postepy iprzebieg
treningow. Trenujemy rzadziej niz tradycyjnie,
bo tylko raz, maksymalnie dwa razy wtygodniu,
ale trzeba pamietaé, ze w jednym momencie
pracuja wszystkie migénie. Taka sesja réwna
sie dwom-trzem godzinom tradycyjnych tre-
ning6w. Poza tym impulsy docieraja do miesni
glebokich. Trening nie przeciaza stawow. EMS
potrafi tez efektywnie zredukowa¢ poklady
tkanki tluszczowej z rejonéw bioder, talii czy
posladkow.

Wten spos6b ¢wiczy¢ moze kazdy bez wzgledu
na stopien wytrenowania. Jednymi z glownych
przeciwwskazan sa: epilepsa, rozrusznik serca
czy ciaza. Przyjdzcie i wyprdbujcie mozliwosSci
tego treningu. Z pewnoscia na koniec poczuje-
cie przyjemne zmeczenie calego ciala, ato znak,
ze zrobiliScie dobry trening.

— Na miejscu kazdy otrzymuje bielizng tre-
ningowa, na ktora nakladamy kamizelke z wbu-
dowanymi elektrodami. Nastepnie trener pod-
lacza do konsoli, ktéra miarowo bedzie wysylaé
impulsy. Ustawia plan treningowy dobrany do
mozliwos$ci osoby ¢wiczacej i mozna zaczynac!
Demonstrowane przez instruktora éwiczenia sg
proste, bo to np. przysiady, uginanie przedra-
mion, wykrok, spiecie brzucha. Mimo to moz-

na sie zmeczy¢. Na koniec czeka faza relaksacji,
podczas ktorej lezymy i odpoczywamy. Przy-
jemny impuls elektryczny przenika cialo uwal-
niajac poklady endorfin oraz dziala kojaco na
nasze mie$nie. Mozemy modelowac cale cialo
lub tez wybrac¢ obszar ciata, nad ktérym chcemy
popracowac. Tworzymy spersonalizowany plan
treningowy oraz pomagamy wkwestii Zywienio-
wej. EMS polecany jest zar6wno osobom, ktore
do tej pory nie ¢wiczyly, uprawiajacym sport re-
kreacyjnie, jak isportowcom wyczynowym.

To wla$nie o treningi EMS w Fitfuture.pl uroz-
maicala swoje przygotowania do mistrzostw
Swiata w fitness sylwetkowym srebrna meda-
listka Sylwia Taczala.

/
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Futurepl

Studio Treningu EMS

tel. 533 010 800
fitfuture.pl
Wyzwolenia 19, Olsztyn
studio @fitfuture.pl
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DOTLEN ORGANIZM,
POPRAW WYNIKI!

W medycynie sportowe] czesto nazywana |est
legalnym dopingiem. 7 jej zalet korzystaja
zarobwno zawodowl sportowcy, jak rowniez osoby
uprawiajgce sport na mniej wyczynowym poziomie.
O czym mowa? O tlenoterapii hiperbarycznej.

Dzi§ jest dostepna w Qlsztynie!

Jestes aktywny?

Wspoma@z prace swojego
organizmu, korzystajqc

z komory hiperbarycznej,
I walcz o lepsze wyniki
sportowe!

Terapia HBOT gwarantuje szybsza regeneracje po
obcigzajacym treningu, redukuje deficyt tlenowy
powstajgcy po duzym wysitku. Dzieki niej zwieksza
sie ilos¢ molekut ATP (tzw. paliwa miesniowego),
zanika efekt zakwaszenia miesni, a zawodnicy po
kontuzjachszybciej wracaja do gry. Do tego poprawia
metabolizm, ~zmniejsza  poziom  odwodnienia
organizmu czy stan zapalny oraz redukuje obrzeki.

Zadzwon i umow sie na wizyte!

609 672 424

Gabinet Terapii Hiperbarycznej

ul. Barczewskiego 1, Olsztyn

(budynek Warmia Tower)
www.komorahiperbaryczna.olsztyn.pl
I3 komoratlenowaolsztyn

2876170TBR-a




SPEDZ NIEZAPOMNIANE CHWILE

ZNAJPOPULARNIEJSZYMISPORTOWCAMI
WARMII I MAZUR!
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/apraszamy na najwiekszy
bal w regionie!

BAL SPORTU | BIZNESU

o N
torase TN 20 TN B 20 T 00

Przystan Hotel & Spa | ul. Zeglarska 4
10 I'Utego 20]8 I. Start 0 godz. 19:00

Sprzedaz zaproszen w Biurze Ogtoszen ,,Gazety Olsztynskiej”,
ul. Partyzantow 28, lub pod numerem telefonu: 500 603 603.
Cena 250 zt/os.

Prowadzacy: Krzysztof Ibisz
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